Por su Salud y Ia de su Bebé —
Deje de Fumar Ahora

urante el embarazo, todo lo que usted hace afecta

también a su bebé. Por eso, si usted fuma, su bebé
también lo hace. Ademas, cuando esta alrededor de
otras personas que fuman, usted y su bebé estan
respirando quimicos perjudiciales.

El humo del cigarrillo contiene mas de
4,000 quimicos perjudiciales y cuando
usted fuma, estos quimicos no dejan
que su bebé obtenga alimento ni
oxigeno, lo cual puede danar el
cerebro, los pulmones, el corazén y
los vasos sanguineos del bebé para
toda la vida. Al fumar, usted aumenta su riesgo de perder
a su bebé o que nazca prematuro o de bajo peso.

El fumar cerca de su recién nacido es igualmente dafiino.
Los bebés que respiran el humo de otros fumadores
tienen mayor riesgo de desarrollar muchas
enfermedades, incluyendo asma, bronquitis, neumonia y
otras enfermedades pulmonares, asi como también un
mayor riesgo de que ocurra el Sindrome de Muerte
Infantil Repentina (SIDS). Los quimicos del humo de
cigarrillo pueden también reducir la cantidad de su leche
materna o entrar en su leche causando colico, vémito,
diarrea o acelerar los latidos del corazon.

Ademas de problemas médicos, las estadisticas
demuestran que los nifios de madres que fumaron
durante y después del embarazo, tienen mas
probabilidad de tener problemas de aprendizaje en su
vida que aquellos nifios cuyas madres no fumaron.

Ahora que usted conoce cuales son los peligros de
fumar, es hora de dejarlo. El dejar de fumar no sélo
beneficiard a su bebé, pero también le dara mas energia,
la cual usted va a necesitar. Ademas, le ayudara a
respirar mas facilmente, a reducir la tos, a saborear
mejor su comida y a ahorrar dinero.
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Al comienzo, dejar de fumar puede parecer abrumador,
pero recuerde que es la mejor decision para usted y su
bebé. Los siguientes son algunos consejos para ayudarle
a dejar de fumar:

® Tomelo paso a paso. Cada dia digase a usted misma,
“ihoy no voy a fumar ni un poquito!”

* Manténgase positiva.

e Evite cosas que le recuerden de fumar. Tire a la basura
todos sus cigarrillos.

® Beba 6 a 8 vasos de agua cada dia y evite la cafeina, la
cual puede causarle antojo de fumar.

¢ Mantenga a la mano bocaditos saludables y de bajas
calorias. Mastique chicle sin azlicar o coma apio y
zanahorias.

¢ Manténgase ocupada. Teja una cobija. Empiece el
album de fotos del bebé. Lea o juegue con su bebé.

¢ Pida apoyo a su familia, amigos y a su médico. Pidale
a una amiga o a su pareja que dejen de fumar juntos.
Pida que otras personas no fumen a su alrededor.

¢ No permita que nadie fume en su casa.

e Aln cuando no pueda dejar de fumar totalmente, reduzca
la cantidad de cigarrillos que fuma. Hagalo por su bebé.

¢ Y sobre todo, regélese algo a usted misma por dejar
de fumar. jRecuerde, dejar de fumar es el mejor regalo
para su bebé -y para usted!

Hay programas que pueden ayudar a las mujeres
embarazadas y aquellas que piensan quedar
embarazadas. Para mas informacién, comuniquese
con las clinicas locales, agencias del condado u
organizaciones comunitarias, o llame al

1 (800) 586-4872 (LUNG-USA).
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